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(e Estique um braço à sua frente com a palma virada para cima, então use a 
outra mão para puxar 0s dedos em sua direção. 


*Mantenha os cotovelos retos, 


dg Sepois com a palma virada para babo, 


puxe 06 dedos também para baixo. ga E 


(Q Posicione uma das 
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outro braço e pune-o, 

cruzando a região 
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O toronte um dos ioços Ha atua da cabeça 
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*Mantenha as. Tr le 


Sente-se no chão com as pernas estlcadas e mexe 05 dedos para frente e para trás. 


*Caso esteja sentada em uma cadeira, mova-os para cima é para baiho. 
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FIM DO DIA. 


Mas o 
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COMUM DIZ 
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DEVE Lava 
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ROTAÇÃO LATERAL | 1 Vire sua cabeça para o lado e deixe que sua parceira segure sua cabeça por trás. 
DO PESCOÇO (0) Il Então, vire sua cabeça para o outro lado, enquanto sua parceira gera resistência, 


uitgovoo 


O Aononmento os rare 


| Deixe que sua parceira segure um de seus braços por trás e o puxe 
(para alongar os bíceps). 


HH. Deixe-a puxar os seus braços alternadamente para o lado contrário. 
[1 Deixe-a puxar seus ombros para cima (trapézio). 


Da que ata parceira puxa sais joelho para cia enquanto segura a 
parto inferior de uso costao (para alongar o músculo Nopsose) 


O po monco (n secunos, 
DA ESQUERDA PARK A IE 


FO lado da part Inferior da 
E E 
Faróis poselonk a mão dependa do Joao 
Rana mind Into 


1 Dobre o cotovelo num ângulo de dos, 

O ArerraresoLAR | Il. Deixe sua parceira pôr as mãos no seu ombro e então aplicar pressão nele. 

AESCÁPULA (0) Il Mexa seu ombro para frente e para trás enquanto sua parceira gera 
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á reto e firme entre as pernas de sua parceira, de modo 


| Faça com que sua parceira levante vagarosamente a sua perna, segurando-a pela 
sola do pé e pressionando a outra perna para bah, para que esta não se mova. 


DOS TENDÕES 
(io segunDos) 


ALONGAMENTO DA | Abra suas pernas, afastando-as, dobre os joelhos e aproxime-os de seu peito. 
O sesuo Dos auadeis 1. Deixe que sua parceira segure as solas de seus pés, empurrando-os devagar 
(o sEsuNDOS) em direção ao seu peito. 


IL. Deixe que sua parceira coloque os seus pés no colo dela 
e empurra seus joelhos para baixo e ao mesmo tempo. 


AHH, 
Não DESCULPE. 
FIQUE TÃO POR ALGUM 
AGITADA MOTNO, 
Por Causa Não quEZA 
DESSES PERDER 
Exercicios, PARA A DOR. 
(5) ALONGAMENTO DA |, Sente-se com as solas dos pés juntas e estique os braços à sua frente. 
REGIÃO DOS QUADRIS |, Deixe sua parceira empurrar os pés dela contra as suas canelas enquanto 
(to sEcuNDOS) fra vagarosamente 08 seus braços. 


ESTÁ UE 
TRATADO 
COM TANTO 
DESpESPEI- 
TO, ASSHM, 
DO NaDa? 
auER Beicar 


CoMGo, É? 
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ALONGAMENTOS MATINAIS 


|. Deite com o estômago para baixo, apois os cotovelos no 
chão e puxe a parte superior de seu corpo para cima, 


ALONGAMENTO DO MÚSCULO |. Fique de quatro, Incine-se para a frente com os braços 


O ALoncaventos Das costas E DA 
ESCÁPULA INTERNA (io SEGUNDOS) 


| Fique de quatro e abra 0s joelh 
paralelamente aos quadris. 
1 Relaxe o pescoço e curve as costas 


“como se quisesse olhar para o umbigo. 


| Mantenha a parte superior do corpo fixa enquanto 
gira os quadris nos sentidos horário e anti horário. 


O Foração vos auroes (xs) 


nd 


o Mantenha 
eis qro 
prlelos ao chão 


O aroncavento vo rorso (xo) 

Fique am pô; cónt os pés posicionados paralelamente 

ace ombros e gre a parte euperor de seu corpo nos 
tidos horário e antl horário. 


O Aroncamento DA couna verTEseA. (s secunoos - 53) 


1 Fique em pé, com os pés posicionados paralelamente 
aos ombros e entrelace os dedos, esticando os braços 
acima da cabeça (com as palmas viradas para bakxo). 


L Ponha os ombros para trás e alongue para cima. 


H. Curve-se para os lados e mantenha-se nesta posição. 


A EFICÁCIA VARIA DE 
INDIVÍDUO PARA INDIVÍDUO. 
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JK COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 


COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 


COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 


ESTOU 


crise mg tra 


Eli) ed ER 
BANHO é Pronta! 
PeMERO Al TENTE MUDAR O 
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= «SN —> SEMPRE QUE PENSAR 
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N/A NO AO INVÉS DE DEIXA 
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Sfx Pancada 
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ISTO É 3 DIAS DE 12 DIAS. 


COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 


COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 


Jr COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 
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AFAZ SE SENTIR BEM. 


X COMO MANTER-SE SE ALONGANDO DIARIAMENTE 


ALONGAR SEUS, 
BRAÇOS E PERNAS É O 
SUFICIENTE EM DIAS 

DEITAR-SE NA CAMA COM O SEU 

—> ROSTO VIRADO PARA CIMA E, 

ALONGANDO SELIS MEMBROS É 
GERALMENTE O SUFICIENTE 
PARA FAZER BEM AO SEL CORPO. 


TRADUÇÃO: DAEBREAK 


REVISÃO DE TRADUÇÃO: 
GOKI-CHAN 


EDIÇÃO (LIMPEZA): 
ANA 
EDIÇÃO 
(DIAGRAMAÇÃO): 
LUIZ 


REVISÃO GERAL: 
GOKI-CHAN 


O GOKIGENYOU NÃO SE RESPONSABILIZA POR DOWNLOAD 
DE SEUS PROJETOS EM OUTROS BLOGS/SITES QUE NÃO 
SEJAM NOSSOS PARCEIROS. 

SÓ PERMITIMOS A DIVULGAÇÃO DE NOSSOS PROJETOS SE 
FOREM CUMPRIDAS AS SEGUINTES NORMAS, SÃO ELAS; 


1) MANTER O FORMATO ORIGINAL DO ARQUIVO, NÃO FAZEN- 
DO QUALQUER REENCODE. 

2) DIRECIONAR O LINK DE DOWNLOAD PARA A PÁGINA 
PRINCIPAL DO GOKIGENYOU 

3) E ADICIONAR AO SITE/BLOG UM BANNER DO NOSSO 
SITE. 


SiTES/BLOGS PARCEIROS QUE DESCUMPRIREM 
AS REGRAS SERÃO DESCREDENCIADOS. 


FARA MAIS INFORMAÇÕES ENTREM EM CONTATO CONOSCO 
ATRAVÉS DA PARTE DE CONTATOS DO NOSSO SITE. 

O GOKIGENYOU AGRADECE A ATENÇÃO E DESEJA A TODOS 
UMA BOA LEITURA, 


sea 


se3 ss WWW.GOKIGENYOU.COM.BR 


Não É 
testeaue 
DUAS MULHERES 
QUE Já TEM DADE 
PRA ESTAREM 
CASADAS TEJAM 
BEBENDO SO- 
Ed ZNHAS EM UM 
= =| FERaDO Tão 
ESPERADO 
COMO ESTE? 


uau” 


, 4H, MAS 
OEA, Não É 
sao TRISTE Para 
a VOCÊ, NÉ? 
fl nd VOCÊ TEM 
IM O, 
COMELE. o 


YZ 
Z 


ass 


ES 
EN 


Ss 


EÉ 
Por Isso 
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ACHO QUE AINDA NÃO ESTOU 
PRONTA PARA PERDOÁ-LA. 
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